
×óäåñíàÿ óëûáêàÏîñëàí  Ksenika - 01.10.2007 01:05_____________________________________Óëûáíèñü-êà! ß íå øó÷ó, ïîäîéäè ê çåðêàëó è ïðîñòî óëûáíèñü. Òåáå íðàâèòñÿ ýòà óëûáêà? Ïðåæäå ÷åì ÿ ââåðíó ïàðó óìíûõ ñëîâå÷åê, ïîáóäü, ïîæàëóéñòà, åùå íåìíîãî ïåðåä çåðêàëîì. Èçîáðàçè ïðîñòî âåñåëîå íàñòðîåíèå. Ïîëó÷èëîñü? Õîðîøî, à ëåãêóþ óëûáêó? Hîðìàëüíî? 

Òîãäà ïîäàðè ñåáå åäâà ñäåðæèâàåìóþ óëûáêó (íó áóäòî òû ïûòàåøüñÿ èçî âñåõ ñèë ñïðÿòàòü óñìåøêó)? (Åñëè õîðîøî ïîëó÷èëîñü, ïîïðîáóé êàê-íèáóäü åå íà íåçíàêîìîì ÷åëîâåêå â òðàíñïîðòå: âçãëÿíè, ñäåðæè óëûáêó, ïîëóîòâåðíèñü. Êàæäûé âòîðîé èç òåõ, íà êîãî ïîñìîòðåëè, íà÷íåò ïîïðàâëÿòüñÿ èëè îñìàòðèâàòü ñåáÿ. Ýòèì ïðîñòûì ïðèåìîì, ïîðîþ, ìîæíî íåïëîõî âûêëþ÷èòü "âðåäíûõ" ñïóòíèêîâ, àêòèâíî ìåøàþùèõ ðàçãîâîðó). 

À òåïåðü óëûáíèñü âî âåñü ðîò. Òâîÿ óëûáêà èñêðåííÿ, îíà íðàâèòñÿ òåáå? Õîðîøî, òîãäà ïîêà õâàòèò, à íà äîñóãå ïîýêïåðèìåíòèðóé ñ õîëîäíîé óëûáêîé, ñ çàùèòíîé, ñ óäèâëåííîé, ðàñòåðÿííîé, äðóæåñêîé è äðóãèìè. Èõ ìíîãî, ïðàâäà âåäü? ×óòü íå çàáûë: ïðåæäå ÷åì ÷èòàòü äàëüøå, óêðàñü ñåáÿ ëåãêîé óëûáêîé è çàñåêè äåñÿòü ìèíóò. 

Åñòü òàêîé ìåäèöèíñêèé òåðìèí - êîíòðàêòóðà. Ïîïðîáóé-êà ñðàçó ïîøåâåëèòü ðóêîé, ïîñëå òîãî êàê òåáå ñ íåå ñíÿëè ëåæàâøèé ìåñÿö ãèïñ! Êîíòðàêòóðà. Â îáùåì ñëó÷àå ïîäðàçóìåâàåòñÿ íàðóøåíèå ïîäâèæíîñòè ñóñòàâà èëè îêî÷åíåíèå ìûøö. Ïîçæå òåðìèí, íåìíîãî èçìåíèâøèñü, ïåðåïîëç è â ïñèõîëîãèþ. 

Ïîñìîòðè íà ëèöà ëþäåé íà óëèöå: èíîãäà ìîæíî ïîéìàòü áåñïðè÷èííóþ ãðèìàñó áðåçãëèâîñòè, èíîãäà ñòðàõà, à èíîãäà óãðþìîñòè. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ êîíòðàêòóðà. ×åëîâåê, ñêîðåå âñåãî, äîëãî æèë â ñòðàõå ëèáî íàõîäèëñÿ â íåïðèÿòíîé îáñòàíîâêå, ÷òî è âûçûâàëî ñîîòâåòñòâóþùèå ìàñêè íà ëèöå. Hî äíè òåêëè, à ìûøöû ïðèâûêàëè íàõîäèòñÿ â íîâîì ïîëîæåíèè. È âîò èñ÷åç ðàçäðàæèòåëü, à ïå÷àòü íà ëèöå îñòàëàñü. 

À çíàåøü, íàñêîëüêî ÷àùå õàìÿò òàêèì çàáèòûì è èñïóãàííûì? Ïîíàáëþäàé - ÿ ðàä, åñëè òû íå â èõ ÷èñëå. 

Ïðèäÿ ñ óëèöû, òóò æå çàãëÿíè â çåðêàëî. Ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ, ðàñïîëîæèñü ïîóäîáíåé ïåðåä íèì è ñíîâà âçãëÿíè íà ëèöî. Â îáîèõ ñëó÷àÿõ ÷òî òû ìîæåøü ñêàçàòü ïðî íàñòðîåíèå ýòîãî ÷åëîâåêà, âñòðåòü òû åãî íà óëèöå? Åñëè ýòî íå ÷òî-òî íåéòðàëüíîå, ñ÷èòàé, ïðîçâåíåë ïåðâûé çâîíîê: íàäî ïåðåó÷èâàòüñÿ. Ðàññëàáüñÿ. Åñëè ýòî òðóäíî óäàåòñÿ, ïðîâîäè ýêñïåðèìåíòû ñðàçó ïîñëå ñíà. Äîáåéñÿ ñïîêîéñòâèÿ íà ëèöå. Çàïîìíè ýòî îùóùåíèå. Óëûáíèñü. Ñíîâà óñïîêîéñÿ. Håñêîëüêî ðàç â äåíü, ÷åì ÷àùå, òåì ëó÷øå, ñìîòðè â çåðêàëî è êîíòðîëèðóé ñåáÿ. Óæå âñå â ïîðÿäêå? Òîãäà íàñòàëà ïîðà óëûáàòüñÿ. Äîáåéñÿ òîãî, ÷òîáû âñå óëûáêè èç ïåðâîãî àáçàöà òåáå íðàâèëèñü. 

Håäàâíî ÿ âèäåë êðàñèâóþ äåâóøêó. Äóìàë, êðàñèâóþ, ïîêà îíà íå óëûáíóëàñü - ýòî áûëî ïîõîæå áîëüøå íà îñêàë, íî÷üþ ÿ áû íàâåðíÿêà èñïóãàëñÿ. À êîãäà ñàì âçãëÿíóë â çåðêàëî, çàìåòèë, ÷òî ìîÿ óëûáêà íåìíîãî àññèìåòðè÷íà. Çà ïàðó íåäåëü ïîïðàâèë. À åùå ó ìåíÿ áûëè ðàçìûòû ãðàíè ìåæäó íåêîòîðûìè óëûáêàìè è ÿ, èñêðåííå âûðàæàÿ ðàäîñòü, òîëêîì íå çíàë, ÷òî ó ìåíÿ íà ëèöå. Òåïåðü ÿ çíàþ, êàê ýòî âûãëÿäèò è ìîãó êîíòðîëèðîâàòü ñâîå ëèöî. 

Êñòàòè, ìîæåò ïðîøëè óæå îòñå÷åííûå äåñÿòü ìèíóò? Âñå åùå óëûáàåøüñÿ? À êàê ìûøöû ëèöà, íå óñòàëè? Ïåðâûé ðàç ïðîäåëàâ òàêîå, ÿ èçðÿäíî óòîìèëñÿ. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ êîíòðàêòóðà - ýòè ìûøöû íå ïðèâûêëè ðàáîòàòü. À òåïåðü ñìåêíè, åñëè ìûøöû òàê áûñòðî óñòàþò, áóäåò ëè ëåãêàÿ óëûáêà-íàñòðîåíèå äîëãî æèòü íà òâîåì ëèöå áåç ñïåöèàëüíûõ òðåíèðîâîê? Âåðíî. À çíàåøü, ÿ çàìåòèë, ÷òî ÷èñëî äåâè÷üèõ âçãëÿäîâ íà ìåíÿ óâåëè÷èëîñü ïðèìåðíî âäâîå-âòðîå. Óëûáêà, ñëîâíî ìàãíèò, ïðèòÿãèâàåò ýòè âçãëÿäû è äðóãèå óëûáêè. Äåéñòâóé! 

Òåáå êîãäà-íèáóäü ïðèõîäèëîñü íàáëþäàòü íàä òåì, êîìó òû óëûáàåøüñÿ? À ÿ çàìåòèë, ÷òî ó ìåíÿ ýòî áûëè òîëüêî äðóçüÿ è äðóæåëþáíî íàñòðîåííûå ëþäè. Âñåì äåâóøêàì ÿ íå óëûáàëñÿ, à ÷åì áîëüøå ìíå íðàâèëàñü äåâ÷îíêà, òåì ñåðüåçíåé ÿ áûë. Âî áîëâàí! À âåäü ïî ñóòè ýòî òå æå ïðèâû÷êè è ÿêîðÿ, îò êîòîðûõ íàäî èçáàâëÿòüñÿ. 

Ïîñëåäè, êàê òû ðåàãèðóåøü íà ðàçíûå ñèòóàöèè, ðåçóëüòàò ìîæåò îêàçàòüñÿ âåñüìà íåîæèäàííûì. Çíàåøü, êàê êëàññíî óëûáàòüñÿ ïðîñòî òåì, êòî íðàâèòñÿ? Êàê îò ýòîãî âçëåòàåò ñòîëáèê íàñòðîåíèÿ?! Ïîíåâîëå ñòàíîâèøüñÿ îïòèìèñòîì. Ïîïðîáóé! Äåíü, íåäåëÿ, ìåñÿö - è ïîëó÷èòñÿ, îáÿçàòåëüíî ïîëó÷èòñÿ! 

À êîãäà ïîëó÷èòñÿ, òû óæå çàáóäåøü îäèíî÷åñòâî, ïîâåðü! 
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